Lévizja né Gjermani
Mundésité pér lévizje né grupin

Pyetni menaxhimin e strehimores pér oferta (pér
shembull, né klubet apo vullnetar)

Pyesni miqté tuaj se si dhe ku ata lévizin

Takohuni me miqgté dhe lévizni sé bashku (vallézoni
ose ecni né kémbé, pér shembull)

Flisni njeréz té tjeré qé lévizin (pér shembull, né
gofté se ata luajné futboll)

Mundeésité pér te lévizni vetém

Shétitje

Vrapim

Duke kércyer litar

Béni ushtrime forcé

Béni ushtrime per relaksim
té béjé not

Rekomandimet

Té jeté rregullisht fizikisht aktiv.
Sé paku 1x/javé
forcé, fleksibilitet, koordinimi dhe relaksim
150 min intensitet té moderuar (p. sh. shpejté
né kémbé) ose 75 min me intensitet té larté
(p. sh. vrapim)
Cdo dité shkoni né ajér té paster!

REFUGIUM - arratisja dhe Shéndeti

Kéto té dhéna jané pjesé e programit REFUGIUM - arratisja
dhe shéndeti ne Departamentin e Shkencave te Shéndetésis
HAW Hamburg. Informacionet do té ju ndihmojné pér té
mbaijtur dhe rifituar shéndetin tuaj, familjes dhe migéve
tuaj né Gjermani.

Mésoni me REFUGIUM mbi
Kujdesi shéndetésor né Gjermani
Shéndeti psigik né Gjermani
Higjiena né Gjermani
Shéndeti oral né Gjermani
Lévizja né Gjermani
Ushgimi né Gjermani

Ju dhe shéndeti juaj jané té réndésishme pér ne!
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ushtrime: Qéendro arsyeshme - te gendrojne te shendetshme!

Konditioni

0 tashmé vrapimi i ngadalshém
</ forcon sistemin kardiovaskular
'\/4_ me shpejtésiné optimale éshté
njé bisedé e mundur

lujtur litar éshté té paktén
po aq efektive sa vrapimi i

0 ngadalshém dhe ju nuk keni
nevojé per me vrapu larg.

‘ﬂ Pérveg késaj, ju mund té béni
me fémijét sebashku

Forca

cdo ushtrim 10 heré. Né té gjitha ushtrimet:
bani legen paralele — shtrengoni muskujt e
barkut

géndro drejté — perkulne

0 ?
()71 leib njé kémbé — me fryméqitje

kémbén zgjate

Q hapi perpara — perkuli kémbét
(\7 Jl T — me fryméqitje bini me poshté

p]\[ — gjat frymarjes pérséri né
pozicionin e fillimit

0

4

0
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vendosu né stol — kémbét shrihi
ma larg — Lirohu nga karrika —
Pesha mbingarkon né krahét —
me frymégitje prapanicén ule
drejt dyshemés — gjat frymarjes
pérséri né pozicionin e fillimit

bashkérendim

T

te zhvendoset pesha e
méparshme né njé kémbé —
me fryméqitje kémbén né anén
tjeter ngrite — dhe perseri duke
marre fryme levize né anén
tjetér

te zhvendoset pesha e mepar-
shme né njé kémbé — kémbén
tjetér ngrite dhe perkule —
mbajé duke marre10 here
frymé
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kalimi i peshés né njé kémbé
— rrethoje kémbén tjeter -
nynin e kémbés mbajeni né
doré — ndjeni tendosje né
pjesén e perparme té kof-
shés sé kémbés

gendroni drejté — duke
marré frymé duart ngriti
larté — me fryméqitje, nga
ijet shpindén drejté pérpara
lakoje — kémbét mund té
lakohen

Uluni mé kémbé té shtrira —
Shpindén mbajeni drejté —
me fryméqitje, kthehuni
perpara nga ljet — Kémbén
mundeni ta lakoni nése
shpinda nuk mund té
gendroj drejté



